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MPU-Musterantworten - 30 Tage
¢ Woche T - Problemerkenntnis

Tag 1 - Warum habe ich meinen Fuhrerschein
wirklich verloren?

lch habe meinen Fuhrerschein verloren, weil ich
mein riskantes Verhalten unterschatzt und trotz
bekannter Regeln gehandelt habe. Ich habe
Verantwortung nicht ernst genug genommen.

Tag 2 - Was habe ich mir damals selbst
eingeredet?

Ich habe mir eingeredet, dass ich die Situation
kontrollieren kann und dass mir schon nichts
passieren wird. Das war eine Selbsttauschung.

Tag 3 - Welche Warnsignale habe ich ignoriert?
Fruhere Konflikte, Hinweise aus meinem Umfeld
und innere Zweifel habe ich verdrangt, statt sie

ernst zu nehmen.

Tag 4 - Warum war ich aus Sicht der Behorde nicht
fahrgeeignet?

Weil mein Verhalten gezeigt hat, dass ich Risiken
nicht zuverlassig einschatzen konnte und andere

gefahrdet habe.

Tag 5 - Was habe ich unmittelbar nach dem Vorfall
gedacht?

Zuerst war ich geschockt und habe die
Konsequenzen unterschatzt. Spater habe ich
erkannt, wie ernst die Situation wirklich war.

Tag 6 - Habe ich anderen die Schuld gegeben?
Anfangs ja. Ich habe aufiere Umstande
verantwortlich gemacht. Heute weif} ich, dass die
Entscheidung allein bel mir lag.

Tag 7 - Was fallt mir schwer einzugestehen?

Dass ich uber langere Zeit ein problematisches
Muster entwickelt hatte und Warnzeichen ignoriert

habe.

¢ Woche 2 - Ursachen verstehen
Tag 8 - Was war mein Hauptausloser?

Stress, emotionale Uberforderung und fehlende
gesunde Bewaltigungsstrategien.

Tag 9 - Welche Geflhle standen dahinter?

Frust, Druck, manchmal Einsamkeit - die ich nicht
anders regulieren konnte.

Tag 10 - Welche Rolle spielte mein Umfeld?

Mein Umfeld hat mein Verhalten teilweise
normalisiert. Trotzdem war es meine Entscheidung.
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MPU-Musterantworten - 30 Tage

Tag 11 - Welche Denkfehler hatte ich?
,Jch habe das im Griff."

,Einmal geht noch.*

,Mir passiert das nicht.”

Tag 12 - War es spontan oder Gewohnheit?

Es war kein Einzelfall, sondern ein uber die Zeit
gefestigtes Muster.

Tag 13 - Warum hatte es sich wiederholen konnen?

Weil ich ohne echte Veranderung in denselben
Situationen gleich reagiert hatte.

Tag 14 - Mein grofites Ruckfallrisiko heute?

Stress und emotionale Uberforderung. Deshalb
habe ich konkrete Gegenstrategien entwickelt.

Tag 15 - Was unterscheidet mein Denken heute?

Heute prufe ich meine Entscheidungen
realistischer und denke an langfristige Folgen.

Tag 16 - Welche Malinahmen habe ich ergriffen?

Abstinenz, SHG-Besuche, Aufarbeitung meines
Verhaltens und Veranderung meines Umfelds.

Tag 17 - Verhalten in Stresssituationen?

Ich suche aktiv Gesprache, baue Druck ab und
verlasse Risikosituationen fruhzeitig.

Tag 18 - Umgang mit Gruppendruck?

lch kommuniziere klare Grenzen oder entferne
mich aus der Situation.

Tag 19 - Wenn es wieder ahnlich wird?

lch wurde nicht fahren bzw. die Situation abbrechen
und Alternativen nutzen.

Tag 20 - Rolle der SHG?

Die SHG gibt mir Reflexion, Feedback und Stabilitat.



=+ MPU-Musterantworten - 21-30 Tage

Tag 21 - Personliche Kernbotschaft (Beispiel)

Ich habe mein riskantes Verhalten verstanden, meine
Denkfehler erkannt, konkrete Veranderungen
umgesetzt und sichere Strategien fur die Zukunft
entwickelt.

Tag 22 - Was habe ich gelernt?

Dass Verantwortung nicht teilbar ist und
Entscheidungen Konsequenzen haben.

Tag 23 - Warum ist Wiederholung unwahrscheinlich?

Weil ich meine Ausloser kenne und konkrete
Schutzmechanismen aufgebaut habe.

Tag 24 - Gefahrensituationen erkennen?

Fruhe emotionale Signale, Stressaufbau oder
bestimmte soziale Konstellationen.

Tag 25 - Welche Alternativen habe ich?

Gesprache, Sport, Ruckzug, SHG, Organisation von
sicheren Heimfahrten.

Tag 26 - Was wurde der Gutachter kritisch fragen?

Ob meine Veranderung stabil oder nur situativ ist und
ob ich mein Risiko wirklich verstanden habe.

Tag 27 - Wo bin ich noch unsicher?

In sehr belastenden Phasen - deshalb halte ich meine
Unterstutzung bewusst aufrecht.

Tag 28 - Motivation zur Stabilitat?

Gesundheit, Verantwortung gegenuber Familie und mir
selbst, berufliche Zukunft.

Tag 29 - Mein Leben in 5 Jahren?

Stabil, abstinent/regelkonform, mit klarer Struktur
und ohne Angst vor Konsequenzen.

Tag 30 - Warum sollte ich die Fahrerlaubnis
zuruckbekommen?

Weil ich meine Problematik erkannt, verarbeitet und
stabile Veranderungen umgesetzt habe, die eine

Wiederholung unwahrscheinlich machen.



